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Achtergrond. Hoogsensitieve personen hebben in vergelijking met niet-hoogsensitieve 
personen vaker stress, angst en een lagere zelfacceptatie. Het Mindfulness-Based Stress 
Reduction (MBSR) programma is in vele onderzoeken bij een grote verscheidenheid aan 
deelnemers succesvol gebleken in het reduceren van stress en angst, alsook in het 
verhogen van de mate van zelfacceptatie. Daarnaast hebben hoogsensitieve mensen vaak 
een hogere mate van empathie en een hogere mate van initiatief tot persoonlijke groei en 
behoefte aan zelftranscendentie en is het zinvol te onderzoeken of MBSR hiertoe verdere 
ontplooiingskansen kan bieden. De vraag is tot welke effecten het MBSR-programma bij 
hoogsensitieve personen leidt.  
Doel. Het doel van dit verkennend onderzoek is de psychologische impact van het MBSR-
programma bij hoogsensitieve personen te onderzoeken aan de hand van criteria als stress, 
sociale angst, zelfacceptatie, emotionele empathie, initiatief tot persoonlijke groei en 
zelftranscendentie.  
Deelnemers, procedure en onderzoeksontwerp. Nadat huisartsen en paramedici gevraagd 
waren hoogsensitieve cliënten te attendeerden op het onderzoek, meldden 50 
hoogsensitieve personen zich vrijwillig aan. Van hen hebben uiteindelijk 47 hoogsensitieve 
personen volledig aan het MBSR-programma deelgenomen, 13 mannen en 34 vrouwen. De 
leeftijd van de deelnemers varieerde van 18 tot 75 jaar, met een gemiddelde leeftijd van 
39.23 jaar. De deelnemers werden gematched op scores voor sensitiviteit, ervaring met 
ontspannings-of relaxatieoefeningen, geslacht, leeftijd en opleiding en vervolgens willekeurig 
over twee groepen verdeeld. De wachtlijstgroep werd later ook getraind. Metingen vonden 
plaats voorafgaande aan het MBSR-programma, direct na afloop, en vier maanden later.  
Meetinstrumenten. Sensitiviteit werd gemeten met de Orienting sensitivity factor van de 
verkorte Adult Temperament Questionnaire (Rothbart, Ahadi, & Evans, 2000), in het 
Nederlands vertaald door Hartman(2000); stress met de Perceived Stress Scale (PSS; 
Cohen, Kamarck, & Mermelstein, 1983); sociale angst met de Sociale Angstschaal (SAS; 
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Willems, Tuender-de Haan, & Defares, 1973); zelfacceptatie met de subschaal Self-
Acceptance van de Existential Fulfilment Scale (EFS-15; Loonstra, Brouwers, & Tomic, 
2007); emotionele empathie met de Emotional Empathy Scale (Caruso & Mayer, 1998); 
initiatief tot persoonlijke groei met de Personal Growth Initiative Scale (PGIS; Robitschek, 
1998; 1999); en zelftrancendentie met de subschaal Self-Transcendence van de Existential 
Fulfilment Scale (EFS-15; Loonstra, Brouwers, & Tomic, 2007). 
Resultaten. De resultaten lieten zien dat direct na afloop van de achtweekse MBSR-training 
en ook nog vier weken daarna de deelgenomen hoog sensitieve personen minder stress en 
minder sociale angst rapporteerden, en zij een hogere mate van zelfacceptatie, alsook een 
hogere mate van emotionele empathie, een hogere mate van initiatief tot persoonlijke groei 
en zelftranscendentie bekwamen. De grootte van de effecten was middelmatig (emotionele 
empathie en zelftranscendentie) tot groot (stress, sociale Angst, zelfacceptatie en initiatief tot 
persoonlijke groei). 
Conclusie. Geconcludeerd is dat het MBSR-programma een zinvolle training kan zijn voor 
hoogsensitieve personen, aangezien deelname daaraan in dit onderzoek bij hoogsensitieve 
personen bleek te leiden tot minder stress, minder sociale angst, een hogere mate van 
zelfacceptatie, een hogere mate van emotionele empathie, een hogere mate van initiatief tot 
persoonlijke groei en een hogere mate van zelftranscendentie. Dit verslag besluit met 
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Background. When compared to non-highly sensitive persons, highly sensitive persons suffer 
more often from stress and anxiety and tend to have a lower self-acceptance. In a wide 
range of studies involving a large variety of subjects, the Mindfulness-Based Stress 
Reduction (MBSR) program has proved to be successful in reducing stress and anxiety as 
well as in increasing the level of self-acceptance. In addition, highly sensitive persons tend to 
have a higher level of empathy, increased personal growth initiative and need for self-
transcendence, which makes it useful to examine whether MBSR can offer further 
opportunities of development in these areas. The question is which effects can be achieved 
for highly sensitive persons using the MBSR program. 
Aim. The purpose of this pilot study is to examine the psychological impact of the MBSR 
program among highly sensitive persons by examining such criteria as stress, social anxiety, 
self-acceptance, emotional empathy, personal growth initiative and self-transcendence. 
Participants, procedure, design. After general practitioners and paramedics were asked to 
draw their highly sensitive clients’ attention to the study, 50 highly sensitive persons 
volunteered to participate. From these subjects eventually 47 highly sensitive persons (13 
males and 34 females) completed the MBSR program. The subjects’ ages ranged from 18 to 
75 with a mean age of 39.23. The participants were matched on scores of sensitivity, 
experience with relaxation exercises, sex, age and education before being divided at random 
into two groups. The waiting list group also received training at a later date. Measurements 
were taken before the start of the MBSR program, immediately after it ended, and, finally, 
four months after its end. 
Measures. Sensitivity was measured according to the Orienting sensitivity factor of the 
reduced version of the Adult Temperament Questionnaire (Rothbart, Ahadi, & Evans, 2000), 
translated in Dutch by Hartman (2000); stress was measured on the Perceived Stress Scale 
(PSS; Cohen, Kamarck, & Mermelstein, 1983); social anxiety on the Social Anxiety Scale 
(SAS; Willems, Tuender-de Haan, & Defares, 1973); self-acceptance on the subscale Self-
 7
acceptance of the Existential Fulfilment Scale (EFS-15; Loonstra, Brouwers, & Tomic, 2007); 
emotional empathy on the Emotional Empathy Scale (Caruso & Mayer, 1998); personal 
growth initiative on the Growth Initiative Scale (PGIS; Robitschek, 1998; 1999); and self-
transcendence on the subscale Self-Transcendence of the Existential Fulfilment Scale (EFS-
15; Loonstra, Brouwers, & Tomic, 2007). 
Results. The results showed that immediately after the end of the MBSR program as well as 
four weeks later, the program participants appeared to suffer less stress and social anxiety, 
and displayed a higher level of self-acceptance, as well as an increased level of emotional 
empathy, and a higher level of both personal growth initiative and self-transcendence. The 
effect sizes ranged from average (emotional empathy and self-transcendence) to large 
(stress, social anxiety, self-acceptance, and personal growth initiative).  
Conclusion.The conclusion is that MBSR can prove to be a meaningful training for highly 
sensitive persons, since participation to MBSR in this study lead to reduced stress, reduced 
social anxiety and a higher level of self-acceptance, an increased level of emotional 
empathy, and higher levels of both personal growth initiative and self-transcendence. Finally, 
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